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    INTRODUCCIÓN


    
      «Una vez, yo, Chuang Tse, soñé que era una mariposa que revoloteaba de un lado para otro, siendo a todos los efectos prácticos una mariposa. Tan sólo era consciente de mí como mariposa y no lo era de mi individualidad humana. De repente, me desperté y, nuevamente, allí estaba. En ese momento, no supe si era un hombre soñando que era una mariposa o si era una mariposa que soñaba que era un hombre».


      MEDARD BOSS, THE ANALYSIS OF DREAMS
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    A modo de introducción, me gustaría destacar que, a la hora de entender los sueños, sólo usted, el soñador, es el que tiene la clave fundamental de sus significados. En los últimos veinte años, he estado investigando sobre los sueños, realizando talleres y utilizando sueños en mis consultas de psicoterapia. Este libro presenta muchas ideas y pistas, le tiende una mano que le servirá de guía, aunque, en última instancia, debe ser usted el que haga suyas todas las sugerencias. El presente libro le mostrará una gran cantidad de técnicas. Aprenderá a realizar un diario de sus sueños, el cual le animará a centrarse con detalle en ellos y a analizar sus significados. Desarrollará un enfoque muy especializado en una interpretación personal de los sueños y, en ese viaje de descubrimiento, aprenderá más de lo que nunca habría imaginado sobre sí mismo, su creatividad y sus recursos ocultos.


    Todos soñamos. Un feto en el útero sueña a partir de los cinco meses. Los adultos están soñando durante aproximadamente el 20% de su tiempo de sueño nocturno y, cuanto más interesado esté en sus sueños, menos le costará recordarlos. Por ello, el hecho de que esté leyendo este libro le ayudará a mejorar su memoria onírica.


    Los sueños son esas series de imágenes, sensaciones y pensamientos que se nos presentan cuando dormimos. A veces presentan una narración coherente, una historia que podemos seguir, que puede desarrollarse noche tras noche, como una serie de televisión donde el argumento se va desarrollando poco a poco. Otros sueños son sugerentemente ambiguos, con trozos y fragmentos que sólo podemos atisbar fugazmente. Sumergirse en el mundo de los sueños significa introducirse en otra cultura donde se aplican diferentes normas y sus valores, su moral y sus creencias en el mundo de vigilia pueden dejarse a un lado. Conforme pase el tiempo, empezará a profundizar en el conocimiento de esta cultura onírica y a aprender el lenguaje y las formas de este otro mundo en el que habita cada noche.


    La mayoría de los sueños están relacionados con acontecimientos ocurridos en los últimos días mientras se estaba despierto, lo que apoya la «hipótesis de continuidad»: nuestros sueños siguen estando vinculados a nuestras preocupaciones y experiencias conscientes, razón por la cual desempeñan un papel tan importante en el proceso de resolución de problemas. Nos ayudan a solventar dificultades, participan en la organización y selección de información que nos bombardea continuamente en nuestra vida diaria y son la expresión de los miedos y emociones que reprimimos cuando estamos despiertos. Debemos valorar que los sueños nos ofrecen una integridad y un bienestar mayores (incluso las pesadillas son un «servicio de despertador» importante, ya que nos alertan acerca de los ámbitos de nuestra vida a los que debemos prestar atención).


    Los sueños están relacionados con la necesidad fundamental de la mente humana de inventar historias y crear relatos que ordenen el caos de nuestras experiencias. El almacén de la memoria de nuestras mentes, en el que se encuentran todas nuestras experiencias, intenta crear un todo significativo, pues conecta una serie de acontecimientos dispares con la extraña intención de relacionar partes muy diferentes. Nuestros sueños son el resultado de este proceso de selección.


    Sin embargo, ¿por qué soñamos?, ¿cuál es la función de los sueños? Los sueños son un método que utiliza nuestra mente para dotar de sentido a la información y a las emociones; constituyen un almacén personal de todos nuestros pensamientos, experiencias y acciones, que revelan lo que está sucediendo en nuestra psique. Usted, como soñador, crea sus sueños a partir de sus experiencias subjetivas y es responsable de su contenido. Los sueños también están influidos por su condición física. Hipócrates, el padre de la medicina moderna, utilizaba los sueños de sus pacientes como herramientas de diagnóstico.


    A lo largo de la historia, los sueños han sido registrados y utilizados a fin de entender el mundo en que vivimos. En la Biblia aparecen muchos sueños. Uno de los más famosos es aquel en que un faraón sueña con siete vacas gordas y siete flacas. José interpreta el sueño diciendo que representan siete años de plenitud, seguidos de otros siete de hambruna. En consecuencia, se almacena el grano durante los siete años de plenitud para evitar la hambruna. En la Antigüedad, los sueños premonitorios y clarividentes eran muy importantes. La gente creía que los dioses los enviaban como una forma de orientación o advertencia de posibles peligros. Algunas personas todavía comparten esta opinión, mientras que otras creen que nuestro yo superior o nuestra vertiente espiritual es la responsable de los sueños.


    Los sueños superan los límites espaciales y temporales, regresan al pasado y visitan el futuro, con la misma facilidad con que se sitúan en el presente. En estos estados alterados de la conciencia, quizás oigamos voces de sabiduría en sueños oraculares. Sus sueños pueden enseñarle unas lecciones muy valiosas que le ayudarán a alcanzar su potencial más alto y a explorar este mundo cada vez que se vaya a dormir. Espero que disfrute de este fantástico viaje.
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    PRIMERA PARTE

    SU MUNDO ONÍRICO
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    CAPÍTULO PRIMERO

    La naturaleza de los sueños


    Los sueños se construyen mientras dormimos. Al soñar, la información recibida durante el día se organiza y selecciona, se resuelven cuestiones y problemas y, asimismo, descansamos, nos relajamos y nos renovamos. Los sueños son importantes para el desarrollo inicial de los circuitos cerebrales.


    La fase REM


    Los bebés y los niños pasan más tiempo durmiendo que los adultos. Los recién nacidos pasan el 50% de su tiempo de sueño en la fase REM, mientras que las personas de 60 años sólo llegan al 15%. Al registrar las ondas cerebrales en el útero, los investigadores han descubierto que el feto sueña. Algunas personas se preguntan qué es lo que puede soñar un nonato, puesto que, a primera vista, parece ser que no les ocurre nada que pueda aparecer en sus sueños. Sin embargo, el bebé percibe los ruidos interiores del cuerpo de su madre, los ruidos externos, como la música, que se filtran a través del abdomen de la madre, la temperatura y el movimiento de la madre y del propio feto que va creciendo y mueve sus extremidades, etc. Pamela Ball lo describe así en La gran enciclopedia de los sueños: «Las ondas cerebrales delta, que son las ondas cerebrales más lentas, están conectadas al sueño profundo y, aparentemente, liberan hormonas de crecimiento. Los ritmos irregulares delta son muy comunes en los meses que preceden y siguen al nacimiento.


    En puntos intensos de los desarrollos mental y físico, necesitamos la fase REM para consolidar el aprendizaje. Los sueños nos ayudan a procesar toda la información que recibimos durante el día. Los estímulos nos bombardean constantemente durante la vigilia. Piense en todo lo que ocurre nada más abrir los ojos: percibimos sonidos, aromas, ruidos y sabores conforme pasan las horas. Piense en la gente con la que se encuentra, con la que se cruza y con la que habla, por no mencionar el tráfico, las tiendas, las actividades físicas y las relaciones que le estimulan o le exasperan en todas y cada una de las horas del día. Al igual que percibe información de forma consciente, también recoge información subliminal sin ni siquiera darse cuenta. Nuestros sueños procesan todo este material, tanto el consciente como el inconsciente, lo seleccionan y organizan en las categorías apropiadas y lo archivan en nuestras mentes. Por ejemplo, si se tropieza con un viejo amigo que no ha visto desde hace mucho tiempo, quizá sueñe con él en el lugar en que ambos vivían. El sueño lo sitúa en el contexto con el que usted está familiarizado..


    Los seres humanos necesitamos dormir si queremos rendir a un nivel óptimo. Cuando se nos priva del sueño, no podemos pensar de forma clara y no somos tan eficaces, lo cual afecta gravemente a nuestro estado de ánimo. Los sueños nos ayudan a alcanzar un equilibrio, tanto físico como emocional. Sin la fase REM, inmediatamente pasaremos a ser unas personas desequilibradas desde un punto de vista físico y mental.


    Ensayo


    Los experimentos nos demuestran que un sueño profundo de ondas lentas, que se produce cuando soñamos, nos ayuda a consolidar la información. Por este motivo, las personas que duermen entre un repaso o un ensayo y la prueba en sí tendrán un mejor rendimiento que las que no han dormido. Aquellos que padecen una noche de insomnio entre el repaso y la prueba manifiestan una mejora mínima. La lección que proporciona este ejemplo es que debe intentar dormir si desea maximizar sus posibilidades de éxito en un examen o en una representación.


    Daniel Margoliash, de la Universidad de Chicago, demostró que los polluelos de aves ensayan los cantos nuevos mientras duermen. Las ratas corren mientras sueñan, lo cual no le sorprenderá si ha tenido algún perro o gato y ha observado sus movimientos mientras duerme. Las experiencias nuevas se ensayan y se vuelven a examinar mientras dormimos; todo ello forma parte de la consolidación del aprendizaje.


    Freud


    Los sueños revelan nuestro mundo inconsciente, aquel que no percibimos durante el día. En 1900, Sigmund Freud publicó su innovador libro La interpretación de los sueños, en el que describía los sueños como «la gran carretera hacia el inconsciente». A través de los sueños podemos comprender este mundo oculto de la mente. Freud creía que los sueños procedían del área psíquica de la mente que se formaba durante la infancia. Freud sentó las bases de gran parte del trabajo sobre los sueños que se está realizando actualmente. No obstante, su idea de que los sueños son deliberadamente engañosos ha sido cuestionada por otros, como el psicoanalista Carl Gustav Jung.


    Los sentidos en los sueños


    Los sueños implican a todos nuestros sentidos, aunque el grado en que se utiliza cada uno varía en función de nuestras virtudes sensoriales. Por ejemplo, para las personas ciegas, la naturaleza de sus sueños depende de si son ciegas de nacimiento o de si perdieron la vista en la infancia o posteriormente. Si veían durante su infancia, tendrán el tipo habitual de imágenes oníricas; si nunca han podido ver, en sus sueños participarán sobre todo los sentidos del tacto, el gusto, el olfato y el oído. Recuerdo que una vez charlé con un niño ciego de doce años que tenía unos vívidos sueños. Me contó que había soñado que un dragón le perseguía, y cuando le pregunté cómo sabía que se trataba de un dragón, me contestó que podía sentir su piel escamosa y oler el humo que lanzaba por la boca.


    Preste atención a sus sentidos en sus sueños, ya que pueden ofrecerle una información vital. Quizás haya tenido un sueño similar al de Claire:


    
      «En mi pesadilla recurrente, me esfuerzo por gritar, pero no consigo emitir ningún sonido».

    


    Pregúntese por qué no puede salir su voz. ¿Qué es lo que retiene a las palabras? Cuando se ve silenciado de algún modo deberá comprobar, en primer lugar, que no tiene una infección de garganta. Si no existe ninguna causa física, considere los aspectos psicológicos que pueden estar silenciándole.


    Diferencias de género


    Los hombres y las mujeres tienden a experimentar temas distintos en sus sueños. Sin embargo, resulta interesante comprobar cómo estos temas reflejan sus diferencias en sus expectativas y sus preocupaciones emocionales. Por lo general, los hombres suelen soñar con otros hombres, con las agresiones físicas y la sexualidad; las mujeres son un elemento menos común en sus sueños. Por otro lado, los sueños de las mujeres muestran relaciones y familia, una proporción equivalente de personajes femeninos y masculinos y unas temáticas más deprimentes. Cuando aparecen figuras masculinas en un sueño, suelen simbolizar aspectos analíticos y lógicos. Representan el mundo exterior, la reafirmación y la acción. Por el contrario, los personajes femeninos representan la intuición y el deseo de cuidados.


    El idioma que hablamos


    Una experiencia común de las personas que han crecido como bilingües es la de soñar en ambos idiomas, aunque uno de ellos puede asociarse de forma más sólida con determinadas emociones. La escritora chilena Isabel Allende, que en la actualidad reside en California, afirmó que sus sueños le inspiraron su obra y que sus sueños más emocionales y vívidos eran en español. Los símbolos y las experiencias de su infancia se materializaban en ese idioma y volvieron para inspirarle a escribir.


    En otros ejemplos, los soñadores hablan o escuchan un idioma que nunca han hablado, aunque de forma intuitiva o telepática conocen el significado de las palabras. No podrá saber que habla en otro idioma a menos que hable en sueños y alguien le escuche. Una mujer cuyo idioma materno era el inglés, pero que actualmente habla muchos más, me reveló lo siguiente:


    
      «En la universidad tuve una compañera de habitación que me decía que yo hablaba alemán mientras dormía. Posteriormente me casé con un hombre que hablaba alemán con fluidez. Después de esto hablé francés mientras dormía; entonces, él aprendió francés, por lo que cambié al español en mis sueños».

    


    De forma subconsciente, esta mujer mantenía la confidencialidad de su vida onírica.


    El idioma de los sueños incluye los juegos de palabras. Una jungla puede significar literalmente una jungla o también el mundo exterior, ya que «el mundo es una jungla».


    Sueños recurrentes y pesadillas


    Disponemos de un «servicio de despertador» en forma de sueños espantosos que, literalmente, nos despiertan cuando pasamos apuros para escapar de ellos. Este «servicio de despertador» es metafórico, ya que nos obliga a ser conscientes de lo que podemos evitar cuando estamos despiertos. Suele estar provocado por el estrés, una experiencia traumática o una enfermedad.


    Los sueños recurrentes vuelven una y otra vez para advertirnos del hecho de que necesitamos realizar algunos cambios. Todo esto puede desarrollarse en el ámbito práctico o en el psicológico, o en ambos a la vez. Vamos a analizar en primer lugar una situación práctica. Karen soñaba de manera recurrente con el fuego. En sus sueños, su casa era devastada por las llamas. En esa época, todavía vivía con sus padres y le habló a su madre de esos sueños que se repetían. Su madre hizo revisar la instalación eléctrica. Unos cuantos cables subterráneos eran defectuosos y los electricistas le dijeron que la casa podría haberse incendiado en cualquier momento. Quizá de manera subliminal, Karen había reconocido algún fallo en la instalación eléctrica (una luz parpadeante o un fallo intermitente en algún enchufe). Con independencia del factor desencadenante, había una parte de ella que había advertido el potencial riesgo de incendio. Al interpretar sus propios sueños recurrentes, deberá buscar en primer lugar una solución simple. Si sueña con el fuego, reflexione acerca de cualquier riesgo que pueda haber pasado por alto mientras estaba despierto.


    El rey Nabucodonosor de Babilonia (siglo VI a. C.), que destruyó Jerusalén y obligó a los judíos a exiliarse, sufría unas pesadillas recurrentes. Le molestaban tanto que llegó a nombrar a un intérprete de sueños para que este le dijera su significado. En un estudio reciente se ha demostrado que las personas con ideas políticas de derechas tienen más pesadillas y sueños con agresiones que aquellas con ideas de izquierdas. Esto podría significar que las personas que son muy conscientes de los peligros del mundo ven cómo sus miedos se reflejan en sus sueños.


    Revelación de relaciones


    Las primeras etapas de las relaciones están plagadas de temores: a que las cosas no salgan bien; a echar de menos a esa persona a la que deseamos tanto; a no estar seguro de lo que hacer, etc. Zoë tuvo este sueño a la edad de dieciséis años:


    
      «Estaba en la parada del autobús con un amigo y, de repente, me giré y le besé, ya que pensé que tarde o temprano esto iba a suceder. Entonces sentí que realmente lo amaba. El autobús llegó y él se subió pero yo no pude hacerlo».

    


    Este sueño le reveló a Zoë el deseo de besar a un amigo, a pesar de que, finalmente
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